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人之存在，活之价值
相信很多人曾提出：“人，為何存在？”、“人生要怎樣活著？”、“人存在的意

義是什麼？”、“到底怎樣的人生可以讓我們保持健康幸福呢？”等等的問題，
想知道自己存在的意義和價值。人生的確有很多環境和際遇，包括貧乏和苦
難，都是我們無法選擇的；但是我們絕對可以選擇如何面對這些挑戰，合宜的
回應是日后成功或失敗的關鍵。存在主義（Existentialism）探討生命的意義，
注重個人自我創造與自由地超越現有的空間，能為自己的選擇而負責。創造主
是公平的，每一個人的故事都是獨特的，有著自己的價值。人生沒有一大堆的
道理，身邊可以有一個所愛的人以及愛自己的人，或是一個我們要守護的人以
及守護自己的人，也已足矣。
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存在是指一個人在生死間的生命歷

程。人經歷了風雨，體驗到生命的破碎

和痛苦，從戰爭、苦難、關系破裂、生

病等等，領略到生命存在的意義，領悟

生命的哲學。

文：沈金央
博愛（總會）

培訓主任

存而不在，在而不存

在
存在主義裡，我們看到神學和哲學的層

面，包括學者對於美學和人的心理立場和

學說。存在主義者本身很在意有否活出自己本身的

那一套，強調自由與真實感，生活的流程（to have 

flow）及著重觀察和欣賞。他們不單影響治國方

式、群眾心理，也推動心理學去探討人，要知道人

活著的方式。

哲 學 家 和 研 究 學 者 在 “ 存 在 和 本 質 ” ，

“ 神 和 道 德 ” 之 間 做 出 許 多 辯 論 。 蘇 格 拉 底

（Socrates）、帕拉

圖（Plato）、亞裡斯

多德（Aristot le）、

奧古斯丁（Augustine 

o f  H i p p o ） 、 托

馬 斯 阿 奎 那 （ S t . 

T h o m a s  A q u i n a s 

）、祁克果（Søren 

Kierkegaard）、田立

克（Pau l  Johannes 

T i l l i c h ） 和 榮 格

（Ca r l  J ung）等都

以 宗 教 的 角 度 談 存

在 主 義 ， 是 存 在 主

義 神 學 的 開 始 ； 反

之，尼採（Friedr ich 

N ietzsche）、羅素(Bert rand Russe l l )、康德

（Immanuel Kant）、薩特（Jean-Paul Sartre）、

伏爾泰（Voltaire）、馬克思（Karl Marx）和列甯

（Vladimir Lenin）等則反對教條式的宗教信仰，覺

得人沒有義務遵守某個道德標准或宗教信仰，標榜

個人抉擇的自由。

在探討存在主義時，需要了解兩個詞的意義。帕

拉圖提出存有（being）和存在（Existential）的差

異，存有是處理“使存在可能”的問題，找出某物

件存在或不存在。存有不是物自身，它使存在成為

可能，但存有並不是存在。Existential這個字是從拉

丁文ex（出/向外）sistere（站在）而來，指那個物

件‘去成為某事物’的意思。后來，亞裡斯多德將

存有轉為本質（essence）。Essence是從esse（to 

be）而來，指物件“真正的本性”，特性是普遍

的和抽象的。亞裡斯多德提出存在和本質相反的特

性，就是其特殊性、具體性以及經驗的。

神學和哲學都在詢問同樣的問題，就是存有

（Being） 跟存在（Existence）；隻是神學的問

題是關乎何物存在（what exist）、人與其困境

（Being of man and dilemma），而哲學專注於人的

世界觀和學術，認為每個人都有自己生活的哲學，

大家都可以成為哲學家。 

存 在 主 義 哲 學 談

到 個 人 主 觀 性 的 反

省，以存在的主題開

始作為思考人生的出

發點。加上外界客觀

性的知識，追求所認

同的無限，強調個人

的思考形態，特別在

激情和善惡之間的認

知。存在主義是與理

性對抗的，當代的知

識份子因文化藝術的

復興而產生的哲學，

也 被 稱 為 核 子 時 代

（atomic age）的哲

理。有人說存在哲學

是上流社會（Bourgeois）的產品，出自一個奢侈、

腐敗的時代、是沒有動力、慣性的(inertia)、解體、

溶化的一個產物。世界第一大戰過后，人面對生存

和生活的問題，經濟和政治尚未平定。那時的宗教

來到真空期，人與神之間，人與人之間是隔絕的，

生活感到虛空。

存在主義總是提到自己與神、與人、與世界的

關系。不少存在主義的哲學家經歷了人生的風雨，

體驗到生命的破碎和痛苦，從戰爭、苦難、關系破

裂、生病等等，領略到生命存在的意義，領悟生命

的哲學。一帆風順的人難以領略其箇中奧秘。弗

蘭克爾（Victor Frankl）， 在 《Man’Search for 

Meaning》一書中認為受苦有其生命的最終意義。



我們需要從愛和養育裡取得勇氣，
變得夠強、夠有自信來接受屬于我們
自己的軟弱和渴望。
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有神的人相信身心靈的整合（integration），

在治療中，從身心的處理到深層心靈的療愈，將

有限的和無限的整合為一，是可以互動和結合

(Synthesis)，而非靈肉分離的。很多個案在創傷中

表示自己有一些超越理性可想象的靈性經驗；特

別是孩子們會透過這種超然的經驗得到醫治。有些

大人則是在探索中遇見上帝，心竅頓開而得到醫

治。JH Jackson認為，心靈的進化通常是從不復

雜到復雜，從不自主到自主；而功能失常的發展階

序，則從復雜到不復雜。因此，很多功能失常的人

隻能夠回到很基礎的階層，從事基本以及不復雜的

事情。人在心靈上受了創傷，會逐漸失去原先的分

化以及出現退化的跡象，這時，治療師需要以原始

（primitive）創意的方式例如藝術、畫畫等來陪伴

個案復原。

榮格的個體化過程（individuation process）談及

人的個體、本身的經驗、超然的力量與自我各個層

面整合的課題。無需我們故意追求，這超然的能力

可能透過夢啟示我們，以很創意的方法與人聯系，

帶領我們進入潛意識奧秘的一種結構。弗洛伊德

（Sigmund Freud）認為人是生物，擁有生理的欲

望，可以透過分析和思考去處理人的問題。然而，

榮格認為人要經過超然的經驗、透過思想和反省，

方可與靈性的層面聯接，不單單停留在屬世的層

面。一個人若沒有心靈（psyche），就無法確定、

設立、甚至了解這個世界，進而無法與任何人事物

聯接，更遑論建立關系。於是，他認為反有神論的

存在主義學者無法進入深層心靈的層面，往往隻能

到表面的層次，在無意識的門外不得而入。

基本上，存在主義學者都在生活和生命的問題中

教導人們找答案，幫助一個人整理對自己生命和自

然生命的看法。有神派和反有神派都看重人，覺得

人是很重要的（significant），因此共同認為學習關

於“人”的知識是很重要的。

Eugene Rolfe 在《Encounter with Jung》裡講

到他跟榮格之間猶如書信輔導般的書往來。在榮格

死前的6個月，Eugene到瑞士找他談話。特別想提

榮格在1960年 11月13日寫給Eugene的信，大意

如下：“我收到了你送我的那本著作，卻遲遲沒回

信，其實是有原因的……。收到這本書時，我正來

到失望的頂端，在情緒的最低潮……，更糟的是，

我知道自己再也無力為自己打戰了。我已到了老

年，隻能躺著忍受各種挑戰。你的書成了我那時的

一曙亮光……。我現在患病，差不多來到死的邊

緣。我為什麼要活著呢？我的妻子死了，孩子全都

結婚了。我的任務是讓人看到自己是有靈魂的，也

是藏在地上的寶。隻是，宗教和哲學來到了很可悲

的情形，說實在的，我為什麼要繼續存在？”。榮

格在神學、醫學、心理學、東方和西方的研究等多

個領域都有深入的探討，如此優越的人在面對生活

一連串的打擊，失去至親時尚且對生命發出這樣的

疑問。可見，人在逆境和悲傷中對自己的存在所發

出的疑問，其實是尋找活著的意義與目的。

榮格多數的病人之所以生病是因為失去了當代的

宗教，屬靈觀的混淆令人失去了屬靈的根，也失去

了生命的意義，漂浮不定。榮格提出我們需要重尋

自己的屬靈觀，從神的形象看自己的存在價值。宗

教觀（Religious outlook）在我們研究宗教思想歷史

時，幫助我們看到一個關於世界之完整性的教義。

自始至終，它都是聖潔的傳統，用以教導年輕的一

代，培養生命的素質，准備他們將來的生活能力。

單靠理智和生理有限的層面是無法表達非理智與整

合的人生，而是需要我們完全、積極、有凝聚力

的，加上思想層面的揣摩。

祁克果（1813-1855）被稱為思想之父，也是

存在主義之父，在十九世紀時回應十三和十四世

紀關於存在和存有的課題。他也是神學家和哲學

家, 從宗教角度了解人的存在意義。他認為絕望是

致死的病，它質疑存在以及活下去的勇氣。在心理

學的層面，他對十八世紀的批判，所談的都是真理

的歷程。舉凡出現在歷史、客觀的東西、時間中的

個人或實物，本身處在變化的歷程中，直到死為止

才會終止。他認為人會淡忘活著的意義，“我在故

我思”，存在先於本質，對他來說本質是指整個人

的內涵和身心靈的層面。祁克果認為存在不是概念

（concept）、觀念（idea）、體系（system）或理

論（theory）；存在是生命（life）、靈（spirit）、

形成（becoming）、轉化（transformation）和歷

程（process）。因此，存在就是靈的運行（the 

movement of the spirit）。人要照本性繼續成長，

人有暫時和永恆性--肉體和靈魂，這是存在的真

象。

祁克果強調選擇，人有絕對的自由，卻需要做

選擇。人的一生要選擇善惡，做道德的抉擇。有人

說：“我的本質就是存在，我永遠不會死”（My 

essence is to exist, I would never die），然而，

人是始於生，終於死的。存在是指一個人在生死

間的生命歷程。存在是生與死、存有和虛無的統

一體。存在就是生存（to exist），就是抉擇 （to 

decide），就是在庸俗的時間流程中尋尋覓覓，尋

覓那由暫時通抵無限者的門檻，“生命即存在，

存在即改變，改變即超升，超升即靈化，靈化即永

恆”； 他強調追求永恆。

潘霍華（Dietrich Bonhoeffer）是一名神學家，

也有讀心理學和音樂。潘霍華覺得思想和行動是有

聯接的，可以將所想的實踐出來，要有存在感就

得參與其中。他反對希特勒的執政。在被關在集中

營的日子，他以行動帶出關懷和愛心。他說，透過

主體和感覺，我們可以超越個人目前所認識的意志

之極限的希望。他推動個人認知（I Believe in order 

that I may know），很相

信神。可惜的是，他在臨

近解放前被殺在集中營

裡。

弗蘭克爾在集中營經

過其中的苦難，經歷和觀

察其他的囚犯，其中有

求生的人，也有求死的

人，令他領悟到生存的

事情。意義治療（Logo 

t h e r a p y）是他在哲學

的孩子；logo在希臘文

原文的意思是word of 

meaning，therapeia 則是

療愈（healing），換句話

說就是在意義中去了解意

義。他認為人處於一個自

由、負責任、獨特、全

人、自我實現的狀態。屬靈自由層面的探索讓一個

人可以做決定，從而實現一個人的存在。當一個人

從生活中發現愛，透過對生死和痛苦的觀念找到生

命的意義以及做人的意義，以屬靈的自由做個人的

決定和選擇。這整體而言是一個理想和價值，而非

推動性的理論。意義治療是很具體，帶有行動的方

式將存在活出來。他認為宗教幫助自己認識自己，

也認識別人。信心超越教育的規條，故信心不能被

教育困住。規條是人為的產物，人對神的信心越

大，人就越少執著於規條，會減少整天抓著教育。

薩特（Jean P. Sartre）是法國的存在主義之

父，他不單單是學者，還是行動者。他的時間觀

是世俗和短暫的（Temporal），他追求人的真理

和高舉知識，發展新的人文主義/人本主義。在世

界大戰時，約20歲的薩特被關在牢裡，令他對人

生充滿問號，發出：“人為何活，為何受苦”之

類的問題，覺得受到不公平的壓迫（Oppression 

of injust ice），從而反對不正義的事情。從心

理學的角度來看，這些過程將人帶回原始的奧

秘 。 薩 特 從 這 裡 領 悟 到

存在和虛無（Being and 

nothingness），並著書出

版。 

亞隆（Irvin Yalom）這

位存在主義的心理學家，

注重人的存在，看人是完

整性的，而非碎片式的。

人帶有目的、價值和意義

的動機。當一個人的生活

失去了生命意義，我們就

有機會陪他反省，透過沉

默、獨處和脫離日常的干

擾，我們需要知道生命的

意義和價值。

May說，治療師主要的

任務是把個案當做一個人

來了解，他是存活在世界

上的一個人，我們與他建立關系，而非分析他。當

一個人碰到超過我們可以承受的創傷，遇到超然的

經驗之前，在心智發展上，一個人或會分裂成兩個

人；可能是自己的幼年，可能是想象出來的人（守

護者），也可能是透過一些動物的陪伴。我們需要

從愛和養育裡取得勇氣，變得夠強、夠有自信來接

受屬於我們自己的軟弱和渴望。經過治療和輔導過

程，加上超然的經歷，再予以整合，得到療愈，著

實的存在。
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存在主義與

生命教育的啟示
每人心中皆有赤子之心，願

我們能將“愛你鄰舍如同愛你
自己”的精神，落實在周遭的
人群裡。

主題觀點

淺談存在主義

存在主義（ex is ten t i a l i sm)，又稱為生存主

義，是人對自我存在的經驗。叔本華 (Ar thu r 

Schopenhauer)、尼採 (Friedrich Nietzsche) 和祁克

果 (Søren Kierkegaard) 可說是先驅，在20世紀中

廣泛流傳，其哲學思想還延續至60年代興起的人本

主義。它最突出

的命題：世界沒

有終極的目標；

人們發現自己處

於一個隱約而有

敵意的世界；人

們無法避免選擇

他們的品格、目

標和觀點；其論

調為不選擇就是

一種選擇，即是

選 擇 了 “ 不 選

擇”；世界與人

類處境的真相，

最能反映在我們

茫然的不安心理或恐懼的瞬間。這些命題曾經影

響了文學如杜思妥也夫斯基 (Fyodor Dostoyevsky)

和卡繆 (Albert Camus)、精神分析學如賓斯萬格

(Binswanger, Ludwig)和羅洛•梅 (Rollo May)，以

及神學如田立克 (Paul Tillich) 和布爾特曼 (Rudolf 

Bultmann) 等。它主要的理論源自於唯意志主義、

個人主義、現象學等。存在主義並非統一的哲學體

系，而是一種哲學思潮。

生命教育的意義與價值

據台灣逢甲人文社會學院生命教育學者游惠瑜

等人的撰文，認為生命教育不僅僅是生理與心理的

教育，還應包含對其意義與價值的探索。它旨在引

導我們去思考生命，追求有意義、有價值的生命，

並提供對生命教育的哲學反省，包括“對自我與

存在的關懷”（即與自己的關系），以了解存在的

意義；與“對人與現實的關懷”（即與他人的關

系），以深化生命的價值；及“對死亡與超越的關

懷”（即與超越者

的關系），藉此思

考哲學所能提供給

生命教育的意義和

價值。

人對生命的領悟

生 命 教 育 的 領

悟乃在於人生的善

變無常：天災、人

禍、疾病、瘟疫、

戰爭、恐怖主義、

環境污染而帶來的

生態嚴峻之破壞以

及對生命的惶恐、

焦慮與不安。當觸

及生活困境如婚變、失業、意外、家庭悲劇或處於

人生低潮時，讓我們感覺不到存在的意義，生命失

去了方向、安全感與歸宿感。因此，我們很容易自

暴自棄，對生命感到絕望，甚至毫無眷戀。此時此

刻，就是最能引發我們認真思考自我存在的意義與

價值了。讓我們透過特裡薩修女(Mother Teresa) 的

生平事跡，探討生命教育的意義與價值。 

（一）超越自我的人生 

面對人生抉擇時，我們可有兩種態度：一就是對

人生徹底失望，以為它不過是荒謬的現象；二乃是

積極探索人生真諦，賦予它應有的價值和意義。猶

文：黃晉亮

博愛創辦人
fb: play & expressive arts / 
website: www.malaysiaplay.com

如特裡薩修女，她選擇在18歲時遠赴印度成為修

女，38歲時截然換上印度平民婦女的白色紗裡，

開始她在加爾各答 (Calcutta) 貧民窟為赤貧者、瀕

死者、棄嬰、麻瘋病人服務的生涯，續而建立“仁

愛傳教修女會”，為貧苦大眾賦予更多社會性的改

革。她一生獲得多個國際獎項，並於1979年榮獲

諾貝爾和平獎。1997年，這位身材矮小、廣受印

度人民愛戴的“加爾各答天使”，卸下她一生勞

苦，安詳離開人間。

（二）關懷生命創傷的人生 

有一天，隻有一條腿的孟加拉男孩，向特裡薩求

助，他的斷肢處還流著血。當特裡薩准備給他包扎

時，小孩卻說他想吃些東西。由於身上隻有五個盧

比，特裡薩抱歉地說：“我是個窮修女，我隻能替

你包扎傷口。”正准備幫他涂藥時，男孩突然抓過

藥品，拄著拐棍向貧民窟跑去。

為了了解究竟，特裡薩緊跟小孩跑進一個小窩

棚，隻見裡面漆黑一片，木板上躺著一個婦女，在

她身邊還有一個嬰孩和約五歲大的女孩，三人骨瘦

如柴。原來男孩叫巴布，那婦女是他母親，患有結

核病，兩個小孩是他的弟妹。特裡薩把她所帶的維

生素丸都給了他們，那婦人向她合掌行禮，並說：

“這裡邊還有生著病的老婦人，請你也看看她吧!”

特裡薩聽后內心震動，連續探望了許多家庭，巴布

還請求特裡薩第二天再來。

（三）關懷教育生命的人生 

白天的經歷讓特裡薩難以入眠。第二天，在一

塊大樹下的空地上，特裡薩宣布那兒就是孩子的教

室，地面是黑板，她耐心說服巴布坐下，接著來了

四個小孩。她生動有趣的講課，吸引其他孩子也靠

近大樹。第二天當特裡薩來到大樹下時，那裡已被

人用破布、木板等物搭起一座帳篷。巴布告訴她：

“這是大家蓋的帳篷，我把朋友都找來了。”一

星期后，來聽課的孩子多達百余人，最后甚至超越

五百人。

（四）關懷生命延續的人生

加爾各答是印度貧窮人口聚集的城市。由於貧

窮，棄嬰之多，景象之慘，實為人世間少有。繼貧

民學校之后，特裡薩又和其他修女，承擔了收養那

些骨瘦如柴、疾病纏身、先天殘疾的棄嬰工作。修

女們不僅收養丟棄在修道院門口的嬰孩，還領養其

他地方抱回的棄嬰，有些窮人甚至將自己的孩子也

送過來。棄嬰數目日益加增，奇妙的是，每當藥品

及食物出現短缺的情況，必有好心人送來物品與金

錢，幫助她們及時渡過難關。

（五）超越垂死生命的人生

特裡薩和她的同道為世人所欽佩的，莫過於她們

對垂死者的臨終關懷與服務。在世人眼中，喂哺營

養不良兒童，或給窮人發送食物，不見得有什麼特

別，但要在一個即將離世的群體中，設立一處臨終

關懷家園，則是一件令人不可思議的事。特裡薩對

生命的認同，就在這項工作上彰顯她博愛的精神 - 

她對一個垂死生命的關懷與尊重，實在值得世人敬

仰。

結語

特裡薩修女猶如一顆麥粒，透過隱藏在土裡的生

命，讓它長出更多麥穗來。我相信每人心中皆有赤

子之心，願我們能將“愛你鄰舍如同愛你自己”的

精神，落實在周遭的人群裡，將自私自利的小我，

轉化為互相守望的社區關懷運動，促使它成為身心

靈的生命教育，體現人類共榮共存的博愛社會。
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在游戲治療中，游戲是兒童的語

言，玩具則是他們的詞匯，透過兒童與

治療師之間的互動關系，建立一種安

全的關系，以最自然的溝通媒介（游

戲），讓兒童全面地表達並探索個人情

感、思緒、經歷與行為。

游
戲
治
療
多
知
一
點

人
活著，常常不經意地會發問：“人，為何

存在？”、“人生要怎樣活著？”、“如

何成為人生的贏家？”、“到底怎樣的人生可以讓

我們保持健康幸福呢？”種種生命的問題。答案因

人而異，諸如金錢、名望、成就、愛情、行善等囊

括生活無以計數的重要事物。

76年前，哈佛大學開展了史上歷時最長的成人

發展研究，追蹤724位男性，從少年到老年，從工

作、家庭生活、健康狀況，各個層面探尋影響人生

幸福的關鍵。根據Dr. Robert Waldinger（這項研究

的第四任領導者），在最早的724名男性中，大約

有60位還在世，絕大多數都已經超過90歲，並繼

續參與這項研究。

Dr. Robert Waldinger透露，這項長達75年的研究

得到最明確的信息是：良好的人際關系讓我們保持

健康快樂。他表示，人們對於關系可以學到三個要

點：（一）社會連接真的對我們有益，而孤獨卻有

害。一個與家庭、朋友和周圍人群連結更緊密的人

會更幸福，他們的身體會更健康，比連結不甚緊密

的人活得更長。（二）關鍵不是你所擁有朋友的數

量，也不是你是否在一段穩定的親密關系中，而是

你親密關系的質量。研究顯示，一個人在50歲那

年對自己的親密關系最滿意的人，會在80歲時最健

康。良好親密的關系有潛能緩沖我們在衰老過程中

遇到的坎坷。（三）良好的關系不僅是保護我們的

身體，也能保護我們的大腦。良好的關系不一定是

一直保持平順，他們可能常常都在吵架，但在自己

面對困難時卻仍然可以依賴對方，這個人能保持清

晰記憶力的時間更長；反之，若一個人在關系裡無

法對另一個人有依賴的關系，他將更早出現記憶力

衰退。 

Dr. Robert Waldinger在這項研究報告結束前提出

這項長達75年的研究顯示擁有最幸福退休生活的人

是那些主動尋找玩伴來替代工作伙伴的人。初期研

究時，對象群尚處於青年時期，多數人相信聲望、

財富以及高成就是他們讓生活過得更好而必須追

求的。隨著時間的流逝，結果發現其中發展最好的

人，是那些把精力投入關系，尤其是家人、朋友和

周圍人群的人。這在在地反映了人生存在的意義與

關系的重要聯系。

然而，相比於與人聯系，現今的人更熱衷於投入

到網絡世界裡，每天埋首在電子產品中，鮮少與人

面對面交流，就連兒童也進入‘媒介化生存’中，

將電子產品變成玩具。這種現象對孩子的成長非常

不健康，甚至會造成孩子缺少與人建立健康的關系

之能力。

個案探討

他是個8歲的孩子，從小在都市長大，父母親都

是專業人士，工作非常忙碌。父母對他的期望很

高，從小就灌輸他要認真、努力讀書，並為他安排

各種補習班與技能班，希望他樣樣精通，在上學時

比其他孩童更勝一籌。因此，他學習的時間多，游

戲的時間少。在某次考試，他的成績一落千丈，情

緒越顯暴躁，甚至出現行為問題。父母到學校了解

詳情，發現他在學校甚少朋友，人際關系欠佳，總

愛一個人獨處。父母嘗試向他了解實情，他卻不發

一言。在無助的情況下，父母唯有帶他來接受游戲

治療。 

第一次走進游戲治療室，他有些緊張，不知如何

下手，感覺眼前的東西好像都很陌生。治療師向他

介紹有關治療室的東西、游戲時間、選擇等，讓他

可以安全地在游戲室裡自由地玩自己喜歡的玩具。

他走走看看，伸手摸摸某些玩具，然后發問：“這

是什麼？”過后，他又走去另一處看看、摸摸、好

奇地問：“這是做什麼的？”他一臉疑問，好像第

一次接觸這些東西，感覺很陌生、好奇。他繞了一

圈后，坐在椅子上，說：“我不會玩，很悶。”治

療師同理他的感受，並回應他的反應。突然間，他

眼睛發亮，定睛在沙箱，隨后走到沙箱旁，伸手摸

摸裡面的沙。接下來的游戲時間，他都是投入在沙

箱裡游戲，表達他的好奇心。

較后，與父母親協談，了解到他的成長過程多

數時間隻是接觸電話和電腦。由於家裡的玩具非常

有限，所以有很多玩具不曾玩過，深感陌生。父母

非常注重他的學業，缺少陪伴他玩樂的時間，也鮮

少與他有心和心的互動交流。每當他吵著要父母陪

玩時，父母都會給他一個手提電話，好讓他可以安

靜地自己玩樂，以免干擾到他們完成手上的工作。

所以，打從4歲開始，電話就成為了他生命中的玩

具，隻要手中有個電話，他就可以靜靜地不干擾任

何人。

他慢慢長大進入小學階段，情況變本加厲。他將

許多情感投射在電話裡，電話仿佛成了他的朋友，

總是不離手，彌補現實生活中找不到朋友陪伴的

孤單，演變成不需要真的朋友也能過日子。當父母

文：翁月燕
博愛（總會）輔導部主任/

注冊與執証輔導員-存 在 的 價 值

提醒他不能玩太多電話時，他就發脾氣，甚至與父

母爭吵。父母承認並不真正了解孩子的內心世界，

感覺親子關系甚遠。治療師幫助父母看見陪伴孩子

玩樂的重要，趁孩子還願意跟隨在父母左右，父母

務必要挪出時間來經營親子關系，如：帶孩子到公

園慢步，體驗家庭樂趣；參與孩子有興趣的活動；

帶孩子去吃一些他喜愛的食物等等，好讓孩子在關

系裡體會到愛的滋潤與被了解的喜樂。如此，可以

幫助孩子建立交際的能力，在關系裡體驗存在的價

值，繼而有能力從虛擬世界走出來。因為真實的關

系可以給予他滿足感，而不再是落空。另外，在經

營關系的過程中，父母也被提醒需要走進孩子的童

真世界，給孩子機會在屬於他的年齡裡當一位真正

的兒童，並非一味地要求孩子成為一個懂事的孩

子。

當父母願意放下自己，嘗試從孩子的角度重新

認識孩子的需要並回應時，彼此的關系有了新的蛻

變。經過幾次的療程后，孩子的情緒變得平穩，不

再那麼難管教，沉迷電話的問題也逐漸改善。其

實，這些改變都是基於親子關系的改善。深信，這

孩子在關系裡會慢慢敞開自己，建立屬於自己的友

情天地，而親情就是他的基礎。

誠然，父母的陪伴是孩子成長中不可或缺的存

在。這陪伴的過程，父母必須認識游戲對兒童成長

的重要。心理學家Fred Rogers說過一句值得父母思

考的話：“要長大做個健康的人，小朋友不需要知

道如何讀書，卻必須知道如何游戲。”藉此，父母

需要學習從游戲裡認識自己的孩子，體驗孩子所體

驗的，感受孩子所感受的，並好奇孩子所好奇的。

如此的關系，猶如一棵向下扎根，向上結果的樹，

必定茁壯成長。親愛的父母，陪伴孩子成長的路

上，一起游戲吧！關系的存在，就是生命存在的價

值。

關系
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文：李雯怡
國大臨床心理學碩士/

馬來西亞國大醫院臨床

心理治療師

沙游治療系列

我願意支持博愛事工，現附上 ：

□ 現金

□ 支票/匯票，列號：_________________ 

□ 銀行存入收據

敬請查收，並惠下正式收據。 

支持項目（請於適當□ 內加√）

□ 經常費		  RM  _____________

□ 同工薪金	 RM  _____________	  

□ 博愛硬體設備	 RM  _____________	

□ 其他：_________（請注明）	 RM  _____________

總數 共			  RM  _____________

捐款者資料：  

姓名：	 （中）__________________________________

（英）__________________________________________

電話：（O/H）__________________________________

（HP）_________________________________________

傳真：__________________________________________

電郵：__________________________________________

地址： _________________________________________

________________________________________________

________________________________________________

凡捐獻馬來西亞博愛輔導中心的款額，

將可享有所得稅回扣

付款方式：（未免遺失，請勿寄現金）

□ 現金：請直接交來本中心辦公室。

□ 銀行過戶：

請存入Maybank 014235-110919，

並將銀行存入收據傳真至03-7785 4832。

□ 銀行支票/郵政匯票：

台頭請寫 Agape Counselling Centre Malaysia，

並寄至本中心。

56B， Jalan PJS 1/46， Taman Petaling Utama，

46150 Petaling Jaya， Selangor.

馬來西亞博愛輔導中心
樂捐表格

沙
游
治
療
多
知
一
點

根 據 瑞 士 榮

格 派 分 析 家 D o r a 

Kalff(1980)：“沙景

代表內在與外在世界

的人物與環境，它們

連結，整合這內外的

心界。”

生命的意義可以從不同的角度解讀。每個人

隨著社會的改變，加上文化背景、家庭教

育的影響，各別有著不同的生命價值觀。 

存在主義學派（Existentialism）在探討生命的意

義時，注重個人自我創造與自由地超越現有的空

間，能為自己的選擇而負責。此外，在建立我們內

心的信念來面對生活中的挑戰時，正面的人際關系

也是其重要的因素。

生命的意義在於我們在生活上遇到挫折時，選擇

如何應對面前的挑戰。當我們遇到挑戰、失意時，

有些人選擇積極地去應變，重新出發；一部分的人

則失去信心，情緒低落，甚至萌起結束生命的念頭

──隻因當下覺得“生命沒有活下去的價值”。這

些心理障礙可導致許多生存的問題，例如無法像平

常般上課、工作或操作日常生活作息。

究竟，生命的價值如何“定價”呢？價值基礎在

哪裡？從哪兒開始呢？

個案探討

“我不知道自己是什麼？沒有人能了解我。我隻

想要快樂些，不想面對這一切不開心的事，這些日

子對我一點意義都沒有……。” 

麗娜媽媽發現15歲的麗娜過量吞食藥物而把她送

院，在療程中也轉介到精神科，由醫生和心理治療

師來評估麗娜的心理狀況。主治醫生覺得麗娜不太

肯合作，看似很囂張的摸樣，且不透露到底發生了

什麼事。醫生后來發現麗娜的手腕和手臂上有好幾

道舊疤痕，讓麗娜媽媽感到非常震撼，無法接受：

“我的孩子怎麼可能會自殘？她是個很乖巧、聰

明、成績優秀的孩子，怎麼可能……”。

麗娜有三名功課很優秀的大姐姐，她是家中幼

女，和三姐的年齡相差近9-10歲。父母是公司高層

專業人士，忙於工作。父母因工作需要時常到國外

公干，麗娜自小就在保姆家長大，

直到她大約5歲左右，父母才把麗

娜接回家，由姐姐們代為照顧。麗

娜從小很崇拜姐姐，可是或許是年

齡的距離，麗娜覺得和姐姐們的關

系不是很好。 

第一次看見麗娜時，她總是低

著頭，交談時並沒有眼神交觸，每

次都敷衍地回答幾句。幾次的見面

后，治療師感覺到麗娜有說不出的

話，她無法以語言來表達自己的想

法與情感。於是，治療師決定使用

沙箱療法，讓麗娜自由地使用迷你奇在沙箱裡擺設

沙景。 

第一次邀請她觸摸沙時，麗娜顯得緊張和不安。

她小心翼翼地把手放入沙箱，靜靜地摸沙。她問：

‘我可以隻玩玩沙嗎？’隨后整個療程都隻見她的

手不停地在沙箱裡移動，不發一言，輕輕地撫摸著

沙箱裡的沙。

在某個沙箱，麗娜描述了她的家庭成員。她把

六個迷你奇排成一排，兩個在沙箱的一角，四個在

另一角。麗娜說那兩個在一起的是父母，另外四個

是她們四姐妹。她接著說：“我從來都感覺不到他

們(爸爸媽媽) 的存在，也不知道他們（的職業）

做什麼的。他們不明白我，還說我不夠姐姐好”。

治療師持續地同理和反映麗娜的言語，麗娜流下了

幾滴眼淚，然后很“堅強”地對治療師說:“沒事

的，這是小事”。

有一次，麗娜選了幾個迷你奇，從中挑了一個

出來表示是自己。她接著問：“你為什麼不問我為

什麼自殺？（她伸出左手腕）你看我的手，這是

從13歲開始的。其實，我不是要死，隻是想嚇嚇大

家……。 我的生活像行尸走肉，痛的感覺讓我覺

得自己還活著，得到解脫……。”

治療師持續地接納和反映，麗娜慢慢地訴說自

己的童年。在麗娜的記憶中，自己是個寂寞和孤獨

的女孩。保姆是個中年的單親媽媽，從小在保姆家

長大的她與保姆的關系較好。保姆的孩子到別處念

書，家中時常隻有保姆和麗娜，沒有其他同齡的玩

伴。即使回到家中，父母都忙於工作而少有溝通，

姐姐們也已離家到外求學和工作。很多時候隻有麗

娜一個人在家。“我覺得自己像“傻瓜”，常常自

言自語，也沒有人理我……是不是我不好，所以沒

人喜歡我……？”

麗娜指著沙箱裡的一些迷你奇，說：“我不善於

交際，小學時都是獨來獨往的。直到中學時結交了

一班很關心我的朋友，那是我最開心的時候！”。

朋友常邀請麗娜去逛街，到電子游戲中心玩樂，之

后，她也結交了男朋友。每當父母出國公干時，麗

娜和朋友們會溜去夜店，她覺得那無憂無慮的生活

很開心。父母發現麗娜交男朋友后，就極力反對和

限制她外出，甚至到學校與老師會面，還警告她的

朋友們，不許他們往來。麗娜坦誠很痛恨父母的行

為，令她失去了自由和開心的日子。

麗娜因為無法以語言抒發內心的痛苦，而轉移以

非語言方式來發泄情緒。她起初以鉛筆割畫手腕，

慢慢地越割越深，直到見到血滲出才覺得有“滿足

感”。麗娜還試著以其它自殘的方法來麻醉自己。

她認為自殘好像幫助她釋放了心裡的壓力，以致她

一次又一次地如此傷害自己的身體。

某次療程，麗娜選了一個空的寶盒。她說寶盒讓

她想到自己。隻是，她覺得自己的寶盒是空的，她

看見生命裡的空虛，覺得沒有安全感。同時，她也

領悟到自己其實是有選擇的權利，不再需要依靠他

人帶來開心。她接受自己過去的無奈、掙扎和放縱

的生活，且希望可以重拾自己的生活。 

經過多次的沙箱治療，麗娜了解到自己的需要和

能夠做的事情，也找到自己的夢想。她停止了自我

傷害的行為，也嘗試多與父母溝通。在父母的關愛

下，麗娜走出了自殘的無助，克服了結束生命的念

頭，重新建立自己生命的價值。

從麗娜的生命裡，我們看見了她對父母的關愛

和家庭的渴望。麗娜缺少安全感，在缺乏父母的陪

伴和榜樣中長大，讓她感到孤單和迷惑。甚至，質

疑自己在父母心中的重要性，而產生存在價值的動

搖。這也意味著父母適當的關愛和陪伴，在孩子的

成長過程中扮演著極重要的角色。

著名心理專家郝濱老師

曾說過：“家庭教育

是人生整個教育的

基礎和起點”。

父 母 的 陪 伴 和

家庭教育對每

個孩子有重大

的生命意義。

藉此，祝福為

人 父 母 者 在 孩

子的成長路上同

行。

生命教育的 起跑點
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輔導視窗

文：劉素珊
博愛（總會）

注冊與執証輔導員

的翅膀

面
談
輔
導
多
知
一
點

輔導工作涵蓋三個層面：預

防、個人發展與治療。預防和

個人發展 - 透過各類型講座、

工作坊、成長小組和營會各達

到預防與成長的功能。治療 - 

幫助個案處理情緒、感情、關

系、工作、婚姻和個人等方面

問題。在馬來西亞，輔導員

需要注冊受輔導局(Lembaga 

Kaunselor Malaysia)的承認。

每
個人對自己的人生多少有一些憧憬和夢

想，有者或會為自己的一生計劃一幅藍

圖。人在不同的年齡層有不同的心靈需要，為了滿

足自己和身邊重要人物的需要，我們不斷地用有限

的生命追求和實踐，認為這一切都是理所當然的。

我們可以很有條理地規劃人生，然而男女感情的關

系不可能按照藍圖進行。

在男女的關系中我們無法掌握變化無窮的人生，

愛情中某些部分也是我們無法掌控的。男女關系的

發展，是由內心深處的聲音引導。很多時候，我

們希望得到自己所缺乏的，得到了卻又想要緊緊抓

住，永遠不想失去。我們原以為可以抓住的某些人

或某些事，孰不知都隻是一個空殼。

個案探討

第一次與小敏見面，她一臉的憂郁，無精打採。

為了深愛的男友，她不斷地改變自己、遷就對方，

不過，這段感情一直都走得很不愉快。后來，男友

提出分手，小敏無法接受這樣的打擊而選擇割脈自

殺。幸好，家人及時搶救才挽回了小敏的生命。

分手后的那一天起，男友再也沒有與她聯系，她

萬萬沒有想到男友如此絕情。小敏覺得失去了所愛

的男人，就再也沒有活下去的意義，因此覺得繼續

活下去的路程太痛苦了。每當想起男友，她的情緒

會失控，一度拿著刀片割自己的手腕來發泄失落的

情緒。她已對這樣的行為麻木了，不再感受到肉體

的疼痛。一直以來，小敏全人投入到這段感情裡，

分手而引發的心靈創傷也特別強烈。困在她心理的

情緒得不到釋放，總覺得世界都是灰暗的。 

在佛洛姆的《愛的藝術》中提到:‘愛是分享、

是給予，而不是一味地依賴、索取’。如果一個人

在失戀后覺得失去自我，發現生命沒有意義，這

其實意味著她在戀愛前其實也沒有自我。戀愛給了

她心靈的寄托，讓她暫時滿足了對自我存在感的需

求，而誤以為生命很有意義。

因此，男友的存在成了小敏生命的動力。她活在

親人、朋友當中，不知覺中也將他們當成生命的動

力。若失去了他們，她就失去了動力，沒有了生命

的意義。換言之，小敏隻是以別人為活著的動力和

意義，而沒有了‘自我’的概念，以致在愛中迷失

了。

在第二次協談中，輔導員帶領小敏認知自己的存

在以及探討自我的層面。輔導員與她進行了下述的

問答。

輔導員： 小敏，失去了男友之后，你還剩下什

麼？

小敏：失去了男友，我還有父母。

輔導員：若父母也失去了呢？

小敏：我還有朋友。

輔導員：連朋友都失去呢？

小敏：我還有工作和汽車。

輔導員：當你以上所說的一切都失去了，你還剩

下什麼？

小敏焦慮地說：那麼我什麼都沒有了！

輔導員同理小敏的焦慮，帶領她認識個人的情

緒，且真誠地看待自己的負面感受。接著，輔導員

一步一步地引領小敏去發現自我的存在。終於，小

敏在面對自己了。

這一切的‘失去’后，發現原來她還有自己。當

一個人學習愛自己，就是療愈傷害的第一步。她接

受自己在感情關系中的不足，以及接納被男友拋棄

的經歷和感受。這些過程幫助她學習處理內心的矛

盾，建立樂觀和正面的態度對待生活。

愛，像一隻自由的鳥兒。小敏渴望找到心儀的伴

侶，滿足在關系中的需求，以為抓住了他，以佔有

的方式經營關系，結果，男友無法忍受她強烈的佔

有欲，覺得那段關系沒有成長，愛也無法萌芽。她

多次用自己的生命相逼和威脅，卻未曾站在男友的

角度去了解他的感受。她開始領悟和了解到那幾年

與男友之間是沖突的關系多過愛的建立。經過多次

的輔導療程，小敏發現了自我的存在，且學習熱愛

自己的生命，活出生命的色彩，發揮生命的意義。

愛是一種力量，也是為愛而存在的力量。當我們

心中有愛，愛就存在我們當中。我們必須接受每個

人是有情緒的理性人，而不是無情緒的理性人。感

情的歷程就像氣候--有時好，有時惡劣；有時如濃

霧密布般容易讓人迷失方向，失去自我。在不同的

氣候中，兩人需要學習如何結伴共渡，經歷每一種

氣候和歷程。每對情侶都希望關系可以開花結果，

有圓滿的結局。倘若雙方因為愛的緣故，願意一

起攜手渡過關系中的困難，那麼是一個祝福。然

而，當關系走到了結束的路口，我們需要面對其中

的感受，接納這段旅程的點滴、療傷、痊愈、選擇

往后的路，重新找到活出自由生活的方向。

愛，也是自由之子，在自由的國度裡滋長愛。

愛，就像鳥兒在蔚藍的天空上自由飛翔。這雙翅膀

要變得鞏固有力，就必須承載個人愛的力量，久而

久之才有能力在無邊際的天空繼續前進。我們可以

從失敗的經歷中學習，按著真理，活出人應有的樣

式。即使在感情的路上走得坎坷，在關系中犯了過

錯，我們還是可以學習面對和承擔，陪自己走過那

段療傷之旅。每個生命都是上帝所賜的，是可貴

的、有價值的。因此，一段關系的結束，未必需要

結束性命。願我們從關系的變化中發現自己，認識

自己，重新體會自我生命的價值。

愛，就像鳥兒在蔚藍的天空上自由
飛翔。這雙翅膀要變得鞏固有力，就
必須承載個人愛的力量，久而久之才
有能力在無邊際的天空繼續前進。

飛 翔
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散文花束 散文花束

文：鄧志雄
培訓工作者/

培訓導師

文：謝依玲
拉曼大學心理學學士

“人
存在的意義到底是什麼？”

當然這可以是一個很深奧的

課題。自古以來，很多偉大的哲學家，宗

教都有自己的一套理解，甚至心理學領

域也有在這方面的研究。我不是這方面的

專家，當然也就不好意思班門弄斧。隻是

想分享一些自己的想法和心得。因為我和

大家一樣，當我人生感到困惑或遇上重大

挫折時，也會常常問自己這個問題：“我

現在經歷的這一些痛苦，到底有什麼意

義？”，“這次生命要我學習什麼？”。

在這關鍵的時刻，如果腦海中出現的盡都

是負面和消極的畫面，也沒有人可以疏導

情緒，長期下來，憂郁、自殺的問題都會

慢慢浮現。因為看不到希望和未來，也不

知道如何解除這困境。

存在的意義因人而異，因為每個人的

天賦都不一樣。但有一點是共通的，那就

是與人聯結。怎麼說？有些人天生善於聆

聽、有些善於數字、有些善於繪畫，但如

果可以發揮其天賦，並對身邊的人產生影

響力，對社會有貢獻或是讓別人的生命變

得更好，那樣的人都會感到幸福快樂，並

達到了他的人生意義。如果隻專注於自己

的天賦，而忽略了和身邊人的關系，充其

過
去十年我一直從事培訓工作，因而可以

接觸來自不同家庭背景、不同生活文

化、不同行業以及不同性格的人，有者還成為了

我的好友。我看著他們的成長，看著他們的蛻

變，自己同時領悟了不少人生的道理，甚至改變

了我對於某些事情的看法。

我相信每個人都思考過活著的意義。但是我們

越去想，就越不明白人活著的意義究竟是什麼。

我其中兩個朋友的生命故事讓我知道活著的意義

是什麼，他們也讓許

多活得很消極的人感

到羞愧不已。

第一位友人的丈

夫 在 8 年 前 遇 上 意

外，隻有兩巴仙的存

活率，醫生也叫她放

棄。為了不讓3個小

孩沒有爸爸，她跪求

醫生救活丈夫。十多

個小時的手術成功，

丈夫存活下來，卻成

了植物人。她不想與

丈夫分離，就把他接

回家。自此，家裡變

得像醫院一樣；她學習如何當護士、營養師及物

理治療師，獨自撐起兩人的制衣廠，扛起全家的

生計。每一個月的醫藥費、教育費及生活費起碼

需要一萬，另外還有其他債務需償還。

8年后的今天，無論多大的挑戰，她都堅強

地一一度過，3個孩子都陸續上了大專。她對我

說，丈夫即使在8年來沒蘇醒過，也沒流下一滴

眼淚，但是隻要一個她愛的人以及愛她的人在她

身邊，她已經覺得很幸福了。丈夫及孩子給了她

最大的希望和勇氣來面對種種的人生難關。

第二位友人，她是在過去的26年來都必須面對

一系列病魔挑戰的人。17歲時，醫生診斷她患上

《活著的意義》

紅斑性狼瘡 (SLE)，終生不能生兒育女，也必須服

藥一輩子。24歲時，她患上肺癆，感染了下腹部，

必須切除兩邊的輸卵管及1個卵巢。35歲時，因荷

爾蒙失調，患上了子宮內膜異位病。39歲那年，醫

生說她腎功能衰退，可能要洗腎。 

年青時，她受不了痛楚，腦海曾經飄過自我結束

生命的念頭。如今她對我說，過去的日子裡，如果

沒有她丈夫，她熬不過每一天。丈夫曾經對她說：

“不要害怕，無論妳發生什麼事情，都有我在妳

身邊守護著妳。”有

一次她問丈夫為什麼

有勇氣杠起這個藥包

子，他說他相信自己

的選擇是不會錯的，

既然做出了承諾，就

得相守到最后。她一

直認為這男人是上天

派 來 守 護 她 的 天 使

啊 ！ 一 個 簡 單 的 理

由，一個守護她的人

以及一個被他守護的

人，這樣就形成了活

著的理由及動力。

	 我 們 常 說

自己的人生欠缺太多東西，很淒慘、不夠幸福、無

病呻吟。“知足就常樂，感恩就幸福”，聽見她們

的故事，我們醒悟自己已經過得很好。

下一次，如果你對於人生還有許多疑問以及想不

通的地方，請想想你身邊愛你的人和你愛的人，這

些就是你活著的理由、存在的意義。活著就是為了

去發掘自己的價值。有意義的人生，視乎你能為他

們留下的“遺產”，做出的貢獻以及創造的價值。

人生就是這樣，並沒有一大堆的道理。

至少我是如此認為……

你
找
到
了
你
的

人
生
意
義
嗎
？

量也隻是工作狂而已，不能和有意義的

人生相提並論。但現實並不會那麼簡

單，生命會不斷丟考驗給你，看看你會

不會堅持做自己有熱情的事並克服自己

內心的恐懼。

如果你這周末有空，可以看看這一

部溫馨喜劇電影《五星主廚快餐車》

（英文片名為：Chef）。這電影故事剛

好符合了我們這一次探討的主題。故事

講述男主角在一家知名餐廳當一名專業

廚師長，一心隻專注於自己的事業而忽

略了家庭。有一次，他與美食評論家在

網路社群上發生論戰后，急於表現的他

卻遭到老板的反對和抑制，無法自由發

揮。他不甘受控於這樣的老板，而丟了

工作。在失意與失望之余，他的前妻鼓

勵並邀請他回到老家開快餐車。重新振

作的他帶著孩子與伙伴，開著快餐車，

沿途販賣古巴三明治和他設計的新菜

單。這旅程，不但讓他盡情發揮自己的

天賦、也對孩子的內心想法有更深一層

的認識。電影最終也有圓滿結局，他與

前妻和解、一家人和樂融融。他找到了

發揮天賦的事業，與家人和朋友的關系

也變得更緊密。

電影總是人生的縮寫版。男主角曾

經在夢想中迷失了自己，但那一次的打

擊仿佛是要提醒他，人生的意義不應該

是這樣。幸運的是，他最終找到了自己

的天賦，也才找到人生的真正意義。我

真心覺得上天是公平的。每一人的故事

都是獨特的，都有著自己的價值。不要

因為沒有找到自己的天賦而傷心，不要

因為一時的挫折而放棄生命，生命之所

以可貴是我們擁有愛人的能力。如果你

真的失去了身邊所有的愛，別急，那就

從愛自己開始。生命會在那一刻發起微

妙的作用。人要相信自己都有存在的價

值，生命會隨著時間的流逝向你展示其

意義。
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我們究竟“為”什麼而活？

或許，這問題問錯了。當我們在思考到底我們

在為什麼/誰而活時，基本上我們的生命並不屬於

我們，因為原來我們活著是為了“什麼”，是為了

“誰”。原來我們活著是那麼被動，我們的存在是

“為了”一些事物（產業/愛情/名聲/等等），一

些人（家人/愛人/路人甲/等等），而不是因為我

們“要”活嗎？我們原來一直為滿足一些人事物，

為“達標”而活，難怪我們傷痕累累，疲憊不堪，

難怪我們感到生命也貶值了，不敢也沒有力氣去

“要”了。

生與死看似矛盾對立但又並行

並存的，這是死亡的藝術，也從

“死”中看見“生”的意義和盼

望。每當談起生死，有人問起“你

為什麼而活？”，我不免會問自己

“為什麼我不去死呢？”，那是

因為我有個答案：“因為我要活

著”。不為什麼，我要活著。活著

就能尋到活著的目的和意義，若果

找不到，活著就可以制造活著的意

義及目的。

人 生 在 世 難 免 我 們 常 常 面 對

“為”一些人事物而活著的景象，

隻是我們別忘了我們可以去要，而

我們要什麼，要怎樣，是可以回歸

內心去探索，再向外吸取資源和養

分，向前邁進。記得，要走多遠，

多快，多久，要何時歇歇再走，我

們是可以決定的。

活著不為什麼，因為我要活著。

祝好。

文：何嘉凱
特殊教育老師/

博特拉大學輔導學碩士

散文花束 時事頻道

（一）貧困和富足 

Lata Berkoh是國家公園馳名的山水瀑布，

從Mutiara Resort要乘半個小時的摩哆小舢板，

再沿河岸走約20分鐘才能到達。

午后的驕陽猛烈，河道寬敞，河床淺多岩

石，水流喘急，船夫不時用槳“托”起舢板才

能滑過礁石。河畔零星小木屋，帶著濃綠半掩

面的羞澀－是用綠蔭遮掩它的“簡陋”？還是

逃避文明游客驚訝的眼光？

“哈……嘻……”一串清脆的笑聲響徹天

邊。往前方眺望，幾個原住民的孩子一絲不

挂，赤裸裸地在河邊戲水。舢板慢慢滑近，孩

子撥水的手突然停下，抬頭用羨慕的眼神盯著

我們。回他們一個淺笑，輕輕揮揮手向他們示

好，孩子兩片緊抿的嘴唇立時張開，笑聲再

起，縈繞著青蔥的山林和潺潺的流水間。

我低頭沉思，這些原住民擁有什麼？簡陋的“亞

答”屋、載客的舢板、盛水的木桶、洗衣裳的圓筒

棍、兩頭種地的老牛、耕地的鋤頭、屋旁栽種的野

菜、成群赤裸裸的孩子，還有……還有其他的嗎？

那是何等匱乏的生活啊！

“哈……嘻……”舢板慢慢劃開，孩子的笑聲逐

漸微弱，最后被遠遠拋在后頭。我突然愣住了，山

裡的孩子坦然面對貧乏的生活，他們的日子似乎找

不到自憐和嫉妒，蕩漾山巒間無拘的笑聲是很多城

市孩子遺失的童真。

誠然，城市孩子遺失的又何止是笑聲？他們的

時間塞滿補習和才藝班，生命裡沒有仰天長嘯的鳥

群，潺潺的流水聲，山間的花草香，晶瑩滴透的水

珠……造物者賜下的大自然消失了。我不禁想問：

“山裡和城市的孩子，誰比較富有呢？”

在那個雲淡風輕的午后，經清澈泉水的洗滌，心

靈的眼睛突然明亮起來，在原住民簡陋匱乏中，我

看見他們富有滿足的一面。

（二）苦難和安逸

主日崇拜散會后，我發現了一張新面孔。她是約

莫30來歲的寡婦，身邊帶著四個孩子，長女十歲，

老么才四歲。一年多前，丈夫意外身亡，她帶大攜

有
生必有死。故人有談，“未知生，焉知

死”，認為死是不需要多談的。從悲觀的

角度來說，人一離開母腹，生命的開始，也同時啟

動生命的倒數，每呼吸一次，代表生命中減少了一

次呼吸；從積極的視角看，生命因為有限而珍貴--

如果生命不會結束，很多事情我們不會把握，不會

積極去活，因為人總以為“還有明天啊！”隻是，

“我們‘為’什麼而活？”常常問倒很多人。

曾經大學中討論輕生的課題，很多人不明白為

什麼一些人要做“傻事”，為什麼要“讓愛你的人

傷心”。頓時，我心裡有把聲音問，“為什麼我不

去死呢？”人類生理有種自我保護的機制，如碰到

熱水，手會馬上抽離，避開被燙傷的危險；肚子餓

了會找東西飽腹；遇到侵略者會立即離開或做出反

抗等。簡單來說，人雖一出世就是步向死亡，但其

實，人是“求生”的。“求死”需要對抗並勝過與

生俱來的自我保護機制，不是一句“傻事”，一聲

“殘忍”可以解釋和理解的。

2016年1月，一名大學生留下遺書后自尋短見。

遺書中提到他很想好好照顧媽媽，也很想和自己

心愛的人組織家庭，但他已經無力再奮斗，一切都

那麼遙不可及。朋友紛紛表示死者是樂天派，不知

道他心底裡有那麼多苦楚、疲憊，從不對外人說。

照顧媽媽，與愛人組織家庭都是美好的事，為它們

奮斗也看似理所當然，隻是，這些“美好”也叫死

者覺得“快樂的日子愈來愈少”，原來，未來的美

好和當下的快樂不成正比。為了未來的美好卻忘了

當下的疲憊和需要，這也是“快時代”常出現的陷

阱。

多少人身經百戰、遍體鱗傷、心裡淌血，靈魂

已經無力再走下去。此時，多少的安慰也溫暖不了

內心的寒冷，多少本《心靈雞湯》也喂不飽內心的

飢渴，多少句“加油”和“堅強”也鼓勵不起沉重

的腳步。孤單無助，傷痛疲憊的心靈無聲地發問：

“文字無法形容的痛，言語無法傳達的疲憊，又有

多少人知曉和在意呢？”

人
生
是
有
選
擇
的

欲
思
死
，
勿
忘
活

文：劍不虛發
公司執行董事

小遷移回娘家。親戚兄嫂不同情她的遭遇，

還讓他們飽受白眼和奚落。幾個星期前，她

懷著彷徨受傷的心，牽著孩子，回到這裡，

准備找份工作來養大四個孩子。我發現老大

和老二很安靜，問三二不答，兩眼傻傻地瞪

著我；老三是個小男生，調皮搗蛋，喜歡到

處跑，逗姐姐生氣。老么沒開口，眼神呆

滯，母親搔搔她的頭，尷尬地說：“哦！這

個孩子還不太會講話。”誠然，命運對她和

四個孩子實在太苛刻。

回家途中，我問妻：“她出去工作，誰

照顧孩子呢?”

“大的照顧小的啦!”妻答得自然平靜。

“可是，最大的孩子才十歲，她能挑起

這個重擔嗎?”

“苦命的孩子象疾風下的勁草，比起父

母雙全、在呵護下成長的孩子更早熟、懂事、堅

強。”妻年幼喪父，有相似的身世，有感而發。

日前，電台節目討論一個有趣的話題：“父母應

該讓孩子打暑期工嗎?”它掀開現代父母過於保護孩

子的現象。慈心父母怕社會大染缸教壞孩子，怕他們

受怨氣，怕老板欺負剝削，怕孩子在公路上發生意

外……父母怕的東西一籮籮。再看看這群溫室的小

花，他們十指不沾陽春水，兩腿不走半裡路，一切實

際生活的細節，父母已經規劃好，甭他們操心。

有人說：“苦難可以是層層台階，辛苦攀爬，最

后你站在高處俯視一片錦繡大地。苦難也可以是一

塊塊絆腳石，讓你跌得遍體鱗傷，卻無法前進。”

這名寡婦的孩子要承受逆境中的壓力，經歷遠比

常人更多的苦難，他們日后會爬高站穩，還是倒在

亂石堆中自艾自憐呢？父母百般呵護溺愛中成長的

孩子，他們會因物質充裕而如虎添翼？還是未經風

浪而容易遭現實的洪流淹沒呢？這是誰也無法預知

的事。

有人說過一句很有哲理的話：“我們無法選擇父

母，卻可以選擇做個怎麼樣的孩子。”真的，人生

也許有很多環境和際遇，包括貧乏和苦難，都是我

們無法選擇的；但是我們絕對可以選擇如何面對這

些挑戰，合宜的回應是日后成功或失敗的關鍵。
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整理：陳金蓉 
博愛（總會）行政執行員活動簡報

活動預告

2016年1月份至3月份

3月5日，主辦博愛感恩慈惠
午宴，主題：“走出來”，並
出版周年紀念特刊。地點在百
合花園新國泰酒家。

自我成長系列（一）課程

《怒出真相》讀書會
目的：透過閱讀書本，反思自身

的憤怒經驗，彼此扶持、積極面

對、重拾真我，將憤怒轉化為正

能量，保護自己和他人。

日期：6月11日、18日、25日及

7月2日

地點：本中心

導師：翁月燕及鄺慧婷

對象：有興趣者

聯絡：03-7785 5955

2月28日，主辦新春感恩會，
地點：和撒那浸信教會。

總 會

總 會

1月16日，翁月燕受邀為華抿（雪隆）
自閉症輔導協會的自閉症孩子的家庭成
員主講3個小時的“診斷過后？家庭成
員的適應”輔導課。

1月30日，鄺慧婷受邀為宋溪毛糯華
小為三至六年級，主講2場講座，主
題為“從我出發”學習態度。

3月16日，沈金央受
邀為UCSI University 
主辦之“Empowering 
Health”醒覺運動，
主 講 有 關 表 達 性 治
療，並宣傳博愛輔導
事工。

3月24日，林汭恩受邀前往八打靈美門殘
障中心主講“事奉與服侍”講座。

3月26日至27日，中心受邀成為南洋
報業基金主辦之康樂家年華參展單位之
一。除了宣傳博愛輔導事工，也為民眾
提供游戲治療、沙游治療、表達性治療
與DISC測驗分析服務。

新 山 分 會

新 山 分 會

檳 城 分 會

“踢走怒氣心舒暢”心靈

成長工作坊
日期：5月07日

時間：2pm - 5pm

地點：巴色會兵南邦堂（德源新

村)

導師：陳潘詠雲博士

對象：有興趣者

聯絡：088-252  357

亞 庇 分 會

“沙箱游戲治療”

出席証書課程 
日期：6月4日至6日

時間：9am - 5pm

地點：本中心

導師：沈金央

對象：有興趣者

聯絡：07-3579 195

征聘

注冊輔導員
•	男女不拘，基督徒

•	擁有至少輔導學位

•	有輔導工作經驗者優先考慮

•	通曉華，英，巫語者為佳

•	須懂操作電腦

行政助理/輔導行政
•	男女不拘，基督徒

•	學歷：SPM程度或以上

•	通曉華、英、巫語者為佳

•	須懂操作電腦

•	有相關工作經驗者為佳

馬來西亞博愛輔導中心

從今日起，本中心電郵地址更換

如下：

行政部：
admin@agape.org.my

輔導部：
counselling@agape.org.my

電郵輔導：
e_counselling@agape.org.my

電郵更換通知
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第8屆馬來西亞教師輔導研討會
目的:

（一）幫助面對瓶頸的老師恢復當初對教育的熱忱與使命，重建教育理念。

（二）透過工作坊陪伴老師們了解及回應內在需要，裝備內在自我。

“在教育路上，你是否覺得累了？”、“當初踏入杏壇時的熱忱還在嗎？”、“到

底自己真正想要得到的又是什麼？”你的內心深處是否偶爾或經常浮現以上的問題？

我們的社會環境隨著時日的轉移不斷在改變。當家庭趨向少子化，導致一些家長溺

愛放任孩子，教養出不懂尊重他人，行為出現嚴重偏差的學生，給老師帶來巨大挑戰

和困擾。家長自我意識迅速膨脹，為人父母者愛子心切經常質疑或干預老師課堂教學

行為的同時，以考試成績為主要教育目的的學校機制，又無時無刻地給老師工作和精

神的壓力。

8月31日前報名 9月01日后報名

（）RM360 ( 不住宿 ) （）RM380 ( 不住宿 )

（）RM410 ( 3人1房 ) （）RM430 ( 3人1房 )

（）RM450 ( 2人1房 ) （）RM470 ( 2人1房 )

*即日起報名至額滿為止。

日期：	2016年12月03日至05日（周六至周一）

地點：	Pearl International Hotel, Kuala Lumpur

對象：	學校教師

收費：	報名費含2早餐、3午餐、2晚餐、5茶點、

	 出席証書、手冊及資料袋。

進行模式：

A．主題 / 專題演講

B．工作坊（七選一）各工作坊將同步進行，

	 學習時數共１2小時。

	 陸雅青教授	 藝術治療

	 朱慶琳博士	 舞蹈治療

	 周美伶博士	 戲劇治療

	 林杏足教授	 敘事治療

	 張乃文博士	 音樂治療

	 高淑貞教授	 游戲治療

	 梁信惠博士 	 沙箱游戲治療

C．交流會 ：講師與學員交流意見、分享經驗。

這兩座大山，讓為人師表的教師們不僅本身的社會地位每況愈下，尊師重道之風也逐漸蕩然，工作上所面對的

身、心、靈壓力更是有增無減。資深教師提早退休，年輕老師職業倦怠的案例便時有所聞。試問站在教育工作最前

線的老師在這樣的環境為教育奉獻，情何以堪？

近日媒體時不時揭發有某些教師因情緒失控或管教學生的方法不當，與家長和學生發生肢體沖突；而學生對教

師的嚴重冒犯或對同儕的言語或拳打腳踢的霸凌事件也頻頻出現，使人們禁不住要問：家庭、學校、社會的教育，

到底出了什麼問題？

   以上種種現實情況，激發馬來西亞博愛輔導中心在南洋報業基金的再次贊助下，聯辦以“喚起初衷，從心發

出，從心出發”為主題的第8屆馬來西亞學校教師輔導研討會，讓教師在感到茫然、面對困惑的時候，及時給予助

力，幫助教師跨越教學瓶頸，協助他們重建當初對教育工作的熱忱。

   這個研討會的工作坊學習模式，乃陪伴老師們了解及回應自我內在的需要，做好情緒調適與壓力舒解和釋放

的過程。我們也期望老師們在學習過程中，加強自我察覺力、觀察力、敏感度及內在的醒覺，重塑更堅實的內在世

界，並在全新的正向心理建設扶持下，重新給自己的人生定位，以迎接日新月異的教學情況和教學環境。

“喚起初衷: 從心發出，從心出發”

“喚起初衷: 從心發出，從心出發”

文：賴裘華
博愛（總會）執行干事兼

研習營籌委會主席

馬大教育碩士（主修輔導與諮商）


